Dzien dobry!

Zachgcamy Was do dbania o zdrowie. Duzo czasu przebywacie w domu dlatego wazne jest
zebyscie pamigtali o ¢wiczeniach, bo ruch to zdrowie. Pamigtajcie tez 0 zdrowym
odzywianiu. Przypomnijcie sobie jedng z naszych ulubionych piosenek — ,,Piosenkg¢ o
niezdrowym jedzeniu”. Czy staracie si¢ ogranicza¢ jedzenie stodyczy i innych niezdrowych
produktow?

Link do piosenki https://www.youtube.com/watch?v=1bmJ4Zlj B4&vl=pl

Tekst ,,Piosenki o niezdrowym jedzeniu”:
stowa 1 muzyka: Jerzy Kobylinski

Trzesa mi sie raczki, kiedy widze paczki
Paczek niech si¢ dowie, ze wybieram zdrowie.
Trzesa mi sie tydki, kiedy widze frytki

Frytka niech si¢ dowie, ze wybieram zdrowie.

Hej, hej, raz i dwa
Witaminy wolg ja.
Hej, hej, raz dwa trzy
Wolisz je i ty.

Mleczna czekolada w sadto si¢ odktada
Chipsy znéw mnie kusza, ale odejs¢ musza
Rozum podpowiada: jeste$ tym co zjadasz
A wigc madre dzieci niech nie jedzg Smieci.

Cukru cate mrowie niszczy moje zdrowie
Thuszcz jak ludozerca co dzieh mnie u$mierca
Mowie wigc otwarcie porzu¢ takie zarcie

Nie ma przebaczenia dla ztego jedzenia.

Jak wiecie wazny jest takze ruch 1 sprawno$¢ fizyczna. Mozecie przygotowac sobie w domu
tor przeszkod wykorzystujac do tego przedmioty, ktore znajduja si¢ w zasiegu reki, np.
krzesto, fotel, niepotrzebny karton, kawatek sznurka czy poduszka. To od Waszej wyobrazni 1
pomystowosci zalezy jakie przeszkody sobie postawicie i jak bedziecie p6zniej migdzy nimi
manewrowac.

Przykladowy tor przeszkod:

Nasz tor sktada si¢ z kilku etapow. Przemierzajac go mozemy mierzy¢ czas. Zabawa na czas
jest zdecydowanie ciekawsza.

Etap 1: Na dywanie rozktadamy szes$¢ ztozonych recznikow lub gazet. Zadanie polega na
przebiegnigciu w taki sposob, aby stopy stawiaé tylko na tych recznikach. Rownie dobrze
mozecie uzy¢ cokolwiek co podsunie Wam wyobraznia, a na czym da si¢ postawi¢ noge.


https://www.youtube.com/watch?v=1bmJ4Zlj_B4&vl=pl

Etap 2: Skoki. Mozemyprzeskakiwac przezpufe. Jesli takiej nie macie mozecie potozy¢ np.
poduszke.

Etap 3: Slalom. Ustawiamy 5 pustych butelek plastikowych. Zadanie polega na
przebiegnigciu slalomem po tej trasie. Zamiast butelek mozecie uzy¢ np. maskotek.
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Etap 4: Czotganie. Jesli macie taki tunel jak pokazany na zdjgciu to sprobujcie przez niego
przejs¢. Zamiast niego mozecie wykorzysta¢ duze krzesto lub dziecigcy stolik, nadaje sie
takze duze kartonowe pudetko — mozna wejs¢ jedng strong i wyj$¢ druga.

Etap 6: Rzucanie do celu. Stajemy na specjalnie wyznaczonym miejscu i probujemy wrzucié
balon czy piteczke do postawionej w pewnej odlegtosci miski.
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Wykonanie takiego toru przeszkdd jest bardzo proste a pokonanie go, mamy nadziej¢, bedzie
fajng zabawg. Jak Wam si¢ podoba?

Proponujemy jeszcze jedng zabawe, podczas ktorej nie mozna siedzie¢ na miejscu:
Zabawa w poszukiwanie skarbu
Przygotuj:

mate kartki papieru
dhugopis
prezent

Zaczynacie od pociecia kartki A4 w male kwadraciki. Potem trzeba schowac¢ jaki$ przedmiot
(stodycz, zabawke) tak, zeby nikt go nie znalazt, np. w szufladzie ze sztuécami w kuchni.
Po6zniej krok po kroku na kazdej z kartek narysowac instrukcje, ktora do niego prowadzi.

Wyglada to tak, ze pierwszg kartke daje si¢ osobie szukajacej do reki, a na niej narysowany
moze by¢ np. but taty. W bucie taty jest kartka z pralkg. A w pralce jest kartka z chlebakiem.
W chlebaku kartka z rysunkiem jakiej$ ksigzki dziecka. A w ksigzce dziecka szuflada na
sztuéce! Im wigcej karteczek 1 miejsc, w ktorych sg one schowane, tym zabawa jest
ciekawsza. Oczywiscie na koniec zabawy szukajacy otrzymuje nagrodg czyli ukryty skarb —
prezent. Skarbu moga szukac¢ dzieci ale tez dzieci mogg przygotowaé poszukiwania dla
rodzicow. Skarbem moze by¢ przygotowana przez Was niespodzianka, np. wtasnorecznie
przygotowana gasienica.

Mamy nadzieje¢, ze poszukiwania skarbu dostarczg wielu emocji 1 radosci.

Zapraszamy do wykonania wesolej gasienicy.
Potrzebne materiaty:

kolorowy papier,

Klej,

nozyczki,

olowek, flamastry,

linijka.

Z kolorowego papieru odmierzamy kilka paskoéw o szeroko$ci 3cm 1 dtugosci 14 cm.
Jeden pasek bedzie dluzszy : 18 cm. Paski wycinamy i sklejamy konce. Powstate kotka
doklejamy do siebie. Zaczynamy od najwigkszego - to bedzie glowa. Wycinamy oczy i

przyklejamy. Z zielonego papieru wycinamy ksztatt liscia i umieszczamy na nim gasienice.



O nasze zdrowie jak wiecie dbaja takze pracownicy stuzby zdrowia. W czasie epidemii ich
praca jest szczegdlnie wazna i cigzka. Pani Oliwia proponuje Wam przygotowanie pigknych
laurek — podzigkowan dla naszych bohaterow. Zapraszamy Was na zajgcia plastyczne.

Linkhttps://www.youtube.com/watch?v=gW-cwYBgiTgStoneczna Galeria online dla
PharmacyHeroes.

Dzisiejsze spotkanie zaczeliSmy od tematu jedzenia i na nim zakonczymy. Zapraszamy Was
do wystuchania zabawnej bajki muzycznej ,,O Tadku Niejadku, babci 1 dziadku”

https://www.youtube.com/watch?v=kIMhH2-rnGE

Mitego odpoczynku!


https://www.youtube.com/watch?v=gW-cwYBqiTg
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